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Постановка проблемы. Оздоро-
вительное направление аэробики во всех ее раз-
новидностях — одна из современных систем оз-
доровительной гимнастики, направленная на 
формирование физических качеств и фигуры за-
нимающихся, улучшение их физического состоя-
ния и физической подготовленности, воспитание 
умения красиво двигаться. Эффективными в этом 
плане являются как групповые, так и персональные 
программы аэробного тренинга. Анализ отечест-
венной научной и специальной литературы по воп-
росу влияния персональных программ аэробного 
тренинга, составленных из комплексов аэробики и 
специальных силовых упражнений на физическую 
подготовленность и общее развитие мальчиков и 
девочек 10—12 лет, а так же материалы, содержа-
щие анализ мотивов, целей, приоритетных направ-
лений занятий, исследованы и освещены крайне 
мало и недостаточно. 
Анализ последних исследований и публика-
ций. Занятия аэробикой могут проводиться как без 
оборудования, так и с использованием специально-
го инвентаря и оборудования. Существуют различ-
ные варианты построения занятий. Это могут быть 
программы для групп занимающихся различных 
уровней подготовленности, с элементами низко-
ударной и высокоударной аэробики.
Традиционное занятие состоит из следующих 
сегментов: разминка (5—10 минут); упражнения 
для улучшения сердечно-сосудистой системы (20—
40 минут); заминка в конце занятия (5—10 минут); 
упражнения на развитие силы и выносливости (5—
10 минут); упражнения на растяжку мышц (5—10 
минут) [1, 2].
Чередование аэробики возможно с другими ви-
дами аэробной работы. Обычно половина времени 
отводится под аэробику, другая половина — под ее 
другие виды. Чаще всего — это специальные сило-
вые классы с различным мелким оборудованием, 
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кардио-тренажерами и специальным оборудовани-
ем для проработки определенных мышечных групп. 
Аэробика служит прекрасным дополнением к заня-
тиям, направленным на развитие силы и вынос-
ливости, так как развивает определенные группы 
мышц. При этом, вопрос о целесообразности ис-
пользования утяжелителей является спорным. Их 
рекомендуется использовать на отдельных сегмен-
тах занятий с упражнениями в медленном темпе и 
полностью контролируемыми движениями [1, 3].
Общеизвестно, что именно программа опреде-
ляет успех занятий, желание продолжать занятия. 
С одной стороны, необходимо учесть желания че-
ловека, а с другой стороны, принять во внимание 
его физическую форму, состояние здоровья. 
Программа должна соединить принципы тре-
нировок с основными программными концепция-
ми, а именно [4]:
от хорошей физической формы (укрепления 
здоровья) до отличных   спортивных резуль-
татов;
отдых и восстановление сил;
специфичность, постепенность, перегрузка;
перетренировка.
Авторы многочисленных исследований утверж-
дают, что адаптация к тренировкам — сложный, 
индивидуализированный процесс [1—4]. Другими 
словами, реакция разных людей на одну и ту же 
программу может быть различной. 
Отметим взаимосвязь между интенсивностью и 
продолжительностью тренировки. Особый акцент 
здесь надо сделать на общем количестве соверша-
емой работы. Если упражнения выполняются на 
уровне, который ниже порога минимальной интен-
сивности (60% максимального сердечного пульса), 
огромное значение для поддержания и развития 
физической формы имеет количество совершаемой 
работы. Результаты одинаковы для длительных уп-
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тельных упражнений высокой интенсивности при 
одинаковых итоговых затратах энергии по данно-
му виду активности. Применение этого принципа 
дает положительные результаты в деле улучшения 
общей физической подготовки, однако, он не ра-
ботает там, где большое значение имеет качество 
(интенсивность) выполнения упражнений (т. е. оп-
ределенная техника) [1, 4, 5].
При планировании программы важно обращать 
внимание на процесс восстановления сил. Эта ста-
дия занятий помогает избежать травм, закрепить 
результаты тренировки. Независимо от уровня 
физической подготовленности, необходимо брать 
на вооружение концепцию активного отдыха. Она 
предполагает последовательность тщательно обду-
манных упражнений. Считается, что данный под-
ход способствует достижению максимальных ре-
зультатов за минимальный период времени.
Традиционные программы предполагают до-
вольно длительную фазу восстановления сил. 
Действительно, это необходимо, если вы имеете 
дело со спортсменами. Научным обоснованием 
фазы восстановления является тот факт, что перед 
тем, как перейти к другому комплексу упражнений, 
необходимо полностью восстановить нагружаемые 
системы организма, в противном случае неизбеж-
ны травмы. Это особенно важно при силовых тре-
нировках. [4, 6].
Программа должна предусматривать такое ко-
личество упражнений, которое бы позволило до-
стичь максимальных результатов за максимально 
короткий промежуток времени при минимальном 
риске травматизма.
Хорошо спланированная программа учитыва-
ет краткосрочные, среднесрочные и долгосрочные 
цели клиента и включает [4, 5, 6]:
1. Планы ежедневных тренировок;
2. План на 3 — 4 недели;
3. План на год или, по крайней мере, несколь-
ко месяцев.
Таким образом, анализ научной и специаль-
ной литературы по проблемам, затронутым в на-
стоящем исследовании, показал, что современные 
системы оздоровительного тренинга в последнее 
время становятся предметом тщательного изуче-
ния специалистами, как практиками, так и учены-
ми различных направлений спортивной науки. В 
то же время, доступной научно-методической и 
спортивной литературы по данному вопросу явно 
недостаточно. Это во многом предопределило ак-
туальность настоящего исследования.
Формулирование целей статьи.  Целью статьи 
является исследование влияния оздоровительных 
занятий аэробикой силовой направленности на 
увеличение силовых показателей мальчиков и де-
вочек 10—12 лет.
Изложение основного материала исследования. 
Необходимость изучения научных основ влияния 
персональных фитнесс-программ на увеличение 
силовых показателей мальчиков и девочек 10—12 
лет, а также  планирование оздоровительно-тре-
нировочного процесса послужили основанием для 
проведения данного исследования. 
Для этого в работе были поставлены следующие 
задачи:
1. Определить влияние оздоровительных занятий 
аэробикой силовой направленности на увели-
чение силовых показателей мальчиков и дево-
чек 10—12 лет.
2. Опровергнуть утверждение о временном ха-
рактере существенного увеличения мышечной 
силы под воздействием персональных про-
грамм тренировки в экспериментальной группе 
у мальчиков и девочек 10—12 лет.
Задачи исследования решались при помощи 
следующих методов: анализ литературных источ-
ников и обобщение опыта работы; педагогические 
наблюдения; педагогический эксперимент; тести-
рование; метод математической статистики.
Выбор методов обусловлен спецификой рабо-
ты и включает довольно широкий спектр исследо-
ваний. Органичным дополнением педагогическим 
наблюдениям стал в процессе педагогического экс-
перимента метод тестирования по адаптированной 
методике В. Весткотта, С. Рэмсдена (2004) [6]. Для 
этого нами использовались в работе следующие 
тесты:
1. Тест, характеризующий силу мышц нижних 
конечностей:
сгибание и разгибание ног на специальном си-
ловом тренажере, позволяющем контролиро-
вать и персонально регулировать силовую на-
грузку (в килограммах). 
2. Тесты, характеризующие силу мышц верхних 
конечностей и плечевого пояса:
жим штанги от груди; 
жим штанги над головой; 
сгибание-разгибание  рук в упоре лежа.
Исследование проводилось в группах детско-
го фитнесса (детской оздоровительной аэробики) 
на базе спортивного клуба ЗНУ. В них принимали 
участие мальчики и девочки 10—12 лет, регулярно 
посещающие занятия и занимающиеся физкульту-
рой, в частности, аэробикой и ее разновидностями. 
Контингент испытуемых составил 26 человек (2 
группы: 14 и 12 человек соответственно). Занятия, 
продолжительностью 2 академических часа, прово-
дились 2 раза в неделю. 
Одна из групп, в составе которой было 14 че-
ловек, девочек и мальчиков в возрасте 10—12 лет, 
отнесенных по состоянию здоровья к основной 
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риментальная. Экспериментальная группа занима-
лась по предварительно составленным персональ-
ным программам, в которых, наряду с аэробными 
групповыми занятиями, предусматривалось вве-
дение упражнений на простейших тренажерах, с 
малым инвентарем и оборудованием (гантели, эс-
пандеры, утяжеленные гимнастические палки, утя-
желительные манжеты, набивные мячи, большие 
надувные мячи и т.п.). Введение силового компо-
нента в тренировочные занятия детей 10—12 лет в 
данном случае являлся экспериментальным факто-
ром разработанных программ, причем дозировка и 
подбор упражнений давался в соответствии с ин-
дивидуальными способностями занимающихся.
Вторая группа, в которую входили 12 человек, 
девочек и мальчиков, средний возраст которых 11 
лет, отнесенных по состоянию здоровья к основ-
ной медицинской группе, была определена как кон-
трольная. Группа занималась по стандартной ме-
тодике проведения групповых занятий аэробикой 
(фитнесом) без акцента на силовой компонент.
В результате исследования у 10-летних мальчи-
ков и девочек уже после 2 месяцев занятий с час-
тотой 2 раза в неделю отмечалось увеличение си-
ловых показателей, в общем, на 74 % (см. табл. 1). 
Это почти в шесть раз больше, чем увеличение ана-
логичных показателей (всего 13 %), произошедшее 
в контрольной группе, что можно отнести на счет 
естественного роста и развития организма.
Кроме того, существовала гипотеза, что увели-
чение мышечной силы в результате силовой  трени-
ровки  носит временный  характер,  и  вскоре  после 
прекращения занятий силовые показатели у детей, 
выполнявших упражнения силовой направленнос-
ти, будут ненамного выше, чем у их  нетрениро-
ванных сверстников. Вторым примечательным ре-
зультатом исследований, проведенных нами, стало 
опровержение этого утверждения  в отношении 
мышц   верхней части тела. 
После двух месяцев тренировочных с частотой 
2 раза в неделю, у 10-летних девочек и мальчиков 
наблюдалось увеличение на 41 % показателя силы 
при выполнении упражнения жим от груди. 
По прошествии еще двух месяцев, в течение 
которых тренировочные занятия не проводились, 
этот показатель снизился на 19 %, однако оставался 
существенно выше алогичного показателя в конт-
рольной группе. 
Другими словами, у детей, выполнявших   на 
протяжении   двух   месяцев упражнения силовой 
направленности, даже после двух месяцев без тре-
нировок сохранялись в половинном объеме приоб-
ретенные силовые качества.
Поскольку  увеличение мышечной  силы  в опре-
деленной  степени  может быть связано с развитием 
нервно-мышечного компонента, предполагалось, 
что результаты силовой тренировки у детей связа-
ны, главным образом, с развитием моторных фун-
кций, а не с увеличением объема мышечной ткани. 
Однако, проведенное нами исследование показало 
совершенно противоположные результаты.
Как свидетельствуют данные, представленные 
в таблице 2, в группе мальчиков и девочек пято-
го класса, занимавшихся упражнениями силовой 
направленности 2 раза в неделю на протяжении 
8 недель, отмечалось значительно большее увели-
чение мышечной массы по сравнению с такими же 
детьми из контрольной группы, не посещавшими 
тренировочные занятия. 
Эти результаты свидетельствуют о том, что при 
занятиях упражнениями силовой направленности, 
развитие мышечной ткани происходит более ин-
тенсивно, чем в случае нормального роста детей. 
Существует мнение, что силовая тренировка 
носит противоестественный характер, и подростки 
обычно уклоняются от выполнения силовых уп-
ражнений. В качестве альтернативы предлагаются 
упражнения с использованием собственного тела в 
МП
(максимальных повторов), кг
Экспериментальная группа (n =14) Контрольная группа 
(n =12)
до после разница % до после разница, %
Разгибание ног 12,9 21,2 64,5* 12,1 13,8 14,1
Сгибание ног 10,4 18,5 77,6* 12,0 13,6 13,2
Жим от груди 15,2 25,0 64,1* 13,4 15,0 12,5
Жим над головой 7,5 14,1 87,0* 7,8 8,8 13,1
Сгибание рук 4,7 8,3 78,1* 4,8 5,3 12,2
Ср. изменение, % 74,3 13,0
Таблица 1 
Изменения мышечной силы после 8 недель занятий упражнениями силовой направленности 
в экспериментальной и контрольной группах 
Примечания: * — существенная двусторонняя взаимосвязь (Р≤0,01)
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качестве нагрузки: приседания, подтягивания, сги-
бания—разгибания рук в упоре лежа.
Однако, как отмечалось выше, выпускники 
пятого класса, занимавшиеся силовой трениров-
кой в школе, настолько улучшили свои показатели 
физической подготовленности, что на следующий 
год в программе уже участвовали не только они, 
но и их одноклассники. Все участники программы 
исследований сообщали о своих положительных 
впечатлениях от занятий по программе силовой 
тренировки.
Выводы. В результате проделанной работы мы 
пришли к выводам о том, что персональные занятия 
силовыми упражнениями с постепенно увеличи-
вающейся нагрузкой могут значительно увеличить 
мышечную массу у мальчиков и девочек 10—12 лет. 
При этом, оздоровительная силовая тренировка не 
влияет на формирование скелета у детей. 
У детей, занимавшихся на протяжении 8 недель 
по персональным программам силовой трениров-
ки, по сравнению с их физически неактивными ро-
весниками, развивается и поддерживается на бо-
лее высоком уровне мышечная сила, даже после 8 
недель без тренировок. Кроме того, дети обычно 
выражают удовлетворенность, как самим трениро-
вочным процессом, так и его результатами.
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Группа Изменение доли жирового 
компонента, %
Изменение доли мышечного 
компонента, %
Изменение массы жирового 
компонента, кг
Экспериментальная -2,7* +2,5* -3,0*
Контрольная -1,9* +1,5* -1,4*
Таблица 2
Изменения в составе тела после 8 недель занятий силовыми упражнениями в экспериментальной и контрольной 
группах подростков
Примечания: * — достоверность различий (Р≤0,01)
Кокарев Б.В., Гордейченко О.А. Дослідження впливу персональних програм спрямованості аероба і силового на 
збільшення силових показників хлопчиків і дівчаток 10—12 років. 
У результаті  дослідження було виявлено, що заняття силовими вправами з навантаженням, що поступово збіль-
шується, можуть значно збільшити м’язову масу у хлопчиків і дівчаток 10—12 років. Діти звичайно висловлюють 
задоволеність, як самим тренувальним процесом, так і його результатами. У дітей, що займалися впродовж 8 
тижнів за персональними програмами силового тренування, у порівнянні з їх фізично неактивними ровесни-
ками, розвивається і підтримується на більш високому рівні м’язова сила, навіть після 8 тижнів без тренувань. 
Оздоровче силове тренування не впливає на формування скелета у дітей 10—12 років.
Ключові слова: аеробіка, силове тренування, персональна програма, показники тренованості.
Kokarev B.V., Gordeychenko O.A. Research of influencing of the personal programs of aerobic and power orientation on 
the increase of power indexes of pigeon pairs 10—12 years.
It was exposed as a result of  research, that employments by power exercises with the gradually multiplied loading can 
considerably multiply muscular mass at pigeon pairs 10—12 years. Children usually express satisfaction, by both a 
training process and its results. At children getting busy during 8 weeks on the personal programs of the power training, 
on comparison with them physically by the nonactive persons of the same age, muscular force develops and is supported 
at more high level, even after 8 weeks without trainings. The health power training does not affect forming of skeleton at 
children 10—12 years.
Keywords: aerobics, power training, personal program, indexes of trained.
